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【背景・目的】この数十年間にわたり世界的に過体重および肥満者の割合が多く増加して
いる．日本においても，特に 30〜69歳の男性における肥満者の割合が 30%を超えていると
推計されている．肥満は糖尿病, 高血圧などの内科的疾患だけではなく，筋骨格系におけ
る様々な問題とも深く関連している．その解決策として減量が推奨されているが，減量に
伴う筋量および筋力の減少は，代謝や身体機能の低下および低筋量・低筋力による筋骨格系
の問題を引き起こす可能性を高めると報告されている．したがって，筋量および筋力の減少
を抑制しながら効率的に体脂肪量を減らす減量方法の開発が求められる．本研究では従来
より取り組まれてきた食習慣改善や運動実践による減量方法が筋量や筋力へ及ぼす影響に
ついて網羅的に検討することを目的とした． 
【課題】1．成人男性における肥満度と筋量および筋力の特徴に関する検討．2－1．食習慣
改善による減量が筋量および筋力に及ぼす影響．2－2．食習慣改善と運動実践の併用による
減量が筋量および筋力に及ぼす影響．2－3．有酸素性運動またはレジスタンス運動の実践が
筋量および筋力に及ぼす影響．3.減量による筋量および筋力の変化の特異性に関する検討． 
【方法】「課題 1」：減量教室（2012〜2015 年）の事前測定会および健康度測定会に参加し
た男性 259 名（年齢 30〜64 歳，BMI 19.3〜44.6 kg/m2）を対象とした．日本肥満学会の診
断基準による肥満度と身体組成および筋力との関連を比較検討した．「課題 2－1」：食習慣
改善を主体とする減量教室に参加した男性 24 名（年齢 32〜64 歳，BMI 25.7〜34.7 kg/m2）
を対象とした．減量教室前後における筋量および筋力の変化を検討した．「課題 2－2」：食
習慣改善と運動実践の併用による減量教室に参加した男性 60名（年齢 31〜64歳，BMI 25.0
〜36.3 kg/m2）を対象とした．減量教室前後における筋量および筋力の変化を検討した．「課
題 2－3」：運動実践を主体とする教室に参加した男性 27名をレジスタンス運動群（n = 14, 
年齢 36〜60歳，BMI 25.0〜30.7 kg/m2）と有酸素性運動群（n = 13, 年齢 37〜60歳，BMI 
25.1〜33.4 kg/m2）に割り付けた．3ヵ月間の運動実践が筋量•筋力に及ぼす影響を検討した．
「課題 3」：課題 2－2の参加者の内，BMIが 25以上から 25以下に減少した群ともともと BMI25
以下である群を比較し，減量が筋量および筋力へ特異的な変化を与えるか否かを検討した． 
【結論】「課題 1」：肥満と筋量，脂肪量，筋力の絶対値は正の相関関係であり，体重当たり
の筋力とは負の相関関係であることが認められた．「課題 2－1」：食習慣改善による減量後，
筋量および筋力の絶対値は低下したが，体重当たりの下肢筋力は維持された．「課題 2－2」：
食習慣改善と運動実践の併用による減量後，筋量および筋力の絶対値は低下したが，体重当
たりの下肢筋力は改善された．「課題 2－3」：レジスタンス運動は，筋量や筋力の増加だけ
ではなく，脂肪量の減少にも有効であった．有酸素性運動は，体重や体脂肪量の減少と筋
量および筋力の維持に有効であった．筋量および筋力の増加にはレジスタンス運動が，体重
および脂肪量の減少には有酸素性運動が優位性を示した．「課題 3」：減量は筋量•筋力の過度
な低下を招かないことが明らかになった． 
【総括】本研究により，①減量期間中の運動実践が減量に伴う筋量および筋力の減少を抑制
し，体重当たりの筋力を改善させること，そして②減量による筋量と筋力の変化は互いに独
立していることが明らかになった．さらに，食習慣改善と運動を併用した減量の場合，筋
量および筋力の過度な低下を招かないことが認められた．以上のことと，肥満者の身体的特
徴を踏まえると，まず，食習慣改善を主体とした減量により筋骨格系に物理的負担になる
体脂肪量を減らした上で運動を実践し，減量に伴う筋量および筋力の低下を抑制することが，
理想的な減量方法の一つであると考えられる． 
 
 
